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  ﻣﻌﺎوﻧﺖ ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ وﺧﺪﻣﺎت ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽ درﻣﺎﻧﯽ اﺳﺘﺎن ﻗﺰوﯾﻦ
  ﻣﺮﮐﺰ ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺷﻬﯿﺪ ﺑﻠﻨﺪﯾﺎن ﺷﻬﺮﺳﺘﺎن ﻗﺰوﯾﻦ
  
  ﺗﻮﺻﯿﻪ ﻫﺎي ﺷﯿﻮه زﻧﺪﮔﯽ ﺳﺎﻟﻢ دردوران ﺳﺎﻟﻤﻨﺪي)ﭘﻮﮐﯽ اﺳﺘﺨﻮان(
  وﯾﮋه اﻃﺮاﻓﯿﺎن ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ
  
ﺳﺎل 06وﺗﻌﺪادﺳﺎﻟﻤﻨﺪان ﺑﺎﻻي ﺑﺎﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﺑﻬﺒﻮد ﺷﺮاﯾﻂ ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽ ﻣﺘﻮﺳﻂ ﻃﻮل ﻋﻤﺮ اﻓﺮاد ﺑﺎﻻ رﻓﺘﻪ 
اﻓﺰاﯾﺶ ﯾﺎﻓﺘﻪ اﺳﺖ.ﺑﻨﺎﺑﺮاﯾﻦ ﻻزم اﺳﺖ ﻫﻤﻪ اﻓﺮاد ﺑﻪ ﻧﺤﻮي زﻧﺪﮔﯽ ﮐﻨﻨﺪ ﮐﻪ در آﯾﻨﺪه ﺳﺎﻟﻤﻨﺪان ﺳﺎﻟﻤﯽ 
ﺑﺎﺷﻨﺪ وﺑﺘﻮاﻧﻨﺪ درزﻣﯿﻨﻪ ﻫﺎي اﺟﺘﻤﺎﻋﯽ واﻗﺘﺼﺎدي ﺟﺎﻣﻌﻪ ﺧﻮدﻓﻌﺎل ﺑﻮده وﺗﻮﺻﯿﻪ ﻫﺎي ﻋﻠﻤﯽ راﺟﻬﺖ 
ﻓﯿﺎن ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﻣﯽ ﺑﺎﯾﺴﺖ ﺑﺮاي ﺳﺎﻟﻤﻨﺪان ﺧﻮد وﺳﺎﻟﻤﻨﺪان اﻃﺮاف ﺧﻮد ﺑﮑﺎر ﮔﯿﺮﻧﺪ. ﺷﻤﺎ ﺑﻪ ﻋﻨﻮان اﻃﺮا
  ﻣﺤﯿﻄﯽ را ﻓﺮاﻫﻢ ﮐﻨﯿﺪ ﺗﺎدوره ﺳﺎﻟﻤﻨﺪي را ﺑﻪ ﺧﻮﺑﯽ ﻃﯽ ﮐﻨﻨﺪ .
  ﭘﻮﮐﯽ اﺳﺘﺨﻮان :
اﺳﺖ. ذﺧﯿﺮه ﺷﺪن ﮐﻠﺴﯿﻢ در  ﮐﻠﺴﯿﻢﻣﺎده اﺻﻠﯽ ﮐﻪ ﺳﺨﺘﯽ وﺷﮑﻞ اﺳﺘﺨﻮان را ﺑﻪ وﺟﻮد ﻣﯽ آورد 
ﮕﯽ اﺳﺘﺨﻮان ﻫﺎي ﺳﺎﻟ 03ﺳﺎﻟﮕﯽ اداﻣﻪ ﻣﯽ ﯾﺎﺑﺪ. در 03اﺳﺘﺨﻮان ﻗﺒﻞ از ﺗﻮﻟﺪ آﻏﺎز ﻣﯽ ﺷﻮد وﺗﺎﺳﻦ 
ﯾﮏ ﻓﺮد ﺳﺎﻟﻢ ﺑﻪ ﺑﯿﺸﺘﺮﯾﻦ ﺳﺨﺘﯽ ﺧﻮدﻣﯽ رﺳﻨﺪ. اﮔﺮ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ وﺟﻮدﻧﺪاﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ ﯾﺎ ﻏﺬاي ﺣﺎوي 
ﮐﻠﺴﯿﻢ ﮐﻢ ﻣﺼﺮف ﺷﻮد، ﺑﻪ ﺗﺪرﯾﺞ ﮐﻠﺴﯿﻢ اﺳﺘﺨﻮان ﻫﺎ ﮐﻢ ﺷﺪه واﺳﺘﺨﻮاﻧﻬﺎ ﺷﮑﻨﻨﺪه ﻣﯽ ﺷﻮﻧﺪ ﺑﻪ اﯾﻦ 
  ﻣﯽ ﮔﻮﯾﻨﺪ . ﭘﻮﮐﯽ اﺳﺘﺨﻮانﺣﺎﻟﺖ 
اوﻟﯿﻦ ﻗﺪم ﻣﺒﺎرزه ﺑﺎ آن  ﭘﻮﮐﯽ اﺳﺘﺨﻮان ﯾﮏ ﺗﻬﺪﯾﺪ ﺟﺪي اﺳﺖ وﺗﺸﺨﯿﺺ زودرس
  اﺳﺖ وﻗﺎﺑﻞ ﭘﯿﺸﮕﯿﺮي ودرﻣﺎن اﺳﺖ.
  ﺑﺮاي ﭘﯿﺸﮕﯿﺮي از ﭘﻮﮐﯽ اﺳﺘﺨﻮان ﭼﻪ ﺑﺎﯾﺪ ﮐﺮد؟ 
  *ﻣﺼﺮف ﻧﮑﺮدن ﻏﯿﺮ ﺿﺮوري ﺷﺮﺑﺖ ﻫﺎي ﻣﻌﺪه   *وزرش ﻣﻨﻈﻢ ﺧﺼﻮﺻﺎً ﭘﯿﺎده روي 
  *ﻣﺼﺮف ﮐﻤﺘﺮ ﻧﻮﺷﺎﺑﻪ ﻫﺎي ﮔﺎز دار  *ﻣﺼﺮف روزاﻧﻪ ﻣﻮادﮐﻠﺴﯿﻢ دار 
دﻗﯿﻘﻪ 51- 03در ﻧﻮر ﻣﺴﺘﻘﯿﻢ ﺧﻮرﺷﯿﺪ  *ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻦ    *ﻋﺪم ﻣﺼﺮف ﺳﯿﮕﺎر واﻟﮑﻞ 
  روزاﻧﻪ 
  :ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﺑﺪﻧﯽ 
ﯾﮏ راه ﻣﻄﻤﺌﻦ ﺑﺮاي ﮐﻨﺘﺮل وﺑﻪ ﺗﺄﺧﯿﺮ اﻧﺪاﺧﺘﻦ ﻋﻮارض ﭘﯿﺮي ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﺑﺪﻧﯽ ﻣﻨﺎﺳﺐ وﻣﻨﻈﻢ اﺳﺖ 
  وﺗﺤﺮك وﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﻣﻨﻈﻢ ﻣﯽ ﺗﻮاﻧﺪ ﺑﻪ ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﮐﻤﮏ ﮐﻨﺪ ﺗﺎ : 
  *ازﭘﻮﮐﯽ اﺳﺘﺨﻮاﻧﻬﺎ ﺟﻠﻮﮔﯿﺮي ﺷﻮد    *ﮐﺎراﯾﯽ ﻣﻔﺎﺻﻞ اﻓﺰاﯾﺶ ﯾﺎﺑﺪ 
  *ازﺑﯿﻤﺎرﯾﻬﺎي ﻗﻠﺒﯽ ﻋﺮوﻗﯽ ﭘﯿﺸﮕﯿﺮي ﺷﻮد  *ﻗﺪرت وﺗﻮده ﻋﻀﻼﻧﯽ ﺣﻔﻆ ﺷﻮد 
  *وﺿﻌﯿﺖ ﺧﻮاب ﺑﻬﺘﺮ ﺷﻮد    *ﻓﺸﺎرﺧﻮن ﮐﺎﻫﺶ ﯾﺎﺑﺪ
  *ازﭼﺎﻗﯽ واﺿﺎﻓﻪ وزن ﺟﻠﻮﮔﯿﺮي ﺷﻮد*اﻓﺴﺮدﮔﯽ واﺳﺘﺮس ﮐﺎﻫﺶ ﯾﺎﺑﺪ 
  
  ﻗﺒﻞ از اﻧﺠﺎم ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﺑﺪﻧﯽ ﺑﻪ ﻧﮑﺎت ذﯾﻞ ﺑﺎﯾﺪ ﺗﻮﺟﻪ ﻧﻤﻮد: 
از اﻧﺠﺎم ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﺑﺪﻧﯽ ﺧﻮدداري ﺷﻮد )ﺑﻬﺘﺮﯾﻦ  ﺑﺎﻣﻌﺪه ﺧﺎﻟﯽ وﯾﺎ ﺑﻌﺪاز ﺧﻮردن ﻏﺬاي زﯾﺎد ?
  ﺳﺎﻋﺖ ﻗﺒﻞ از ﻏﺬاﺳﺖ(  2زﻣﺎن 
  ازﻟﺒﺎس، ﺟﻮراب وﮐﻔﺶ ﮐﺎﻣﻼً اﻧﺪازه ﺧﻮداﺳﺘﻔﺎده ﮔﺮدد. ?
  درﻫﻮاي ﺑﺴﯿﺎر ﮔﺮم وﺑﺴﯿﺎر ﺳﺮد ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺑﺪﻧﯽ ﺻﻮرت ﻧﮕﯿﺮد . ?
  در ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﻃﻮﻻﻧﯽ(  ﻫﻤﻮاره ﻣﻘﺪاري آب ﺑﻪ ﻫﻤﺮاه داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ .)ﺧﺼﻮﺻﺎً ?
  از اﻧﺠﺎم ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﺧﻮدداري ﺷﻮد . درﻫﻨﮕﺎم آﻟﻮدﮔﯽ ﻫﻮا ?
  ﻧﺒﺎﯾﺪ ﺑﯿﺸﺘﺮ از ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ ﺧﻮد ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻧﻤﺎﯾﻨﺪ  ?
 ورزش ﻫﺎي ﮔﺮوﻫﯽ ودﺳﺘﻪ ﺟﻤﻌﯽ ﺑﺎ دوﺳﺘﺎن ﻣﻨﺎﺳﺐ ﺗﺮ اﺳﺖ . ?
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(                                                    321اﻧﺘﺸﺎرات ﮐﻤﯿﺘﻪ ﻋﻠﻤﯽ اﺟﺮاﯾﯽ آﻣﻮزش ﺑﻬﺪاﺷﺖ )  
 7831ﭘﺎﯾﯿﺰ    -واﺣﺪ ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺧﺎﻧﻮاده
